

































データベース キーワード ヒット数 
医中誌 Web 高齢者 骨格筋量 トレーニング 34 
ProQuest elderly training “muscle mass” 3328 
elderly training “muscle size” 635 
PubMed elderly training “muscle hypertrophy” 171 
elderly training “lean body mass” 190 
elderly training “fat-free mass” 196 




























































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































変化量 DXA BIA 超音波 CT MRI 
0% 6, 8, 9, 14, 25, 31, 35 37, 38, 39, 41, 42, 44 44, 49 17, 50, 51 59 
1% 15, 18, 19     
2% 10*, 16, 22, 29     
3% 7, 17, 21, 23, 33 40    
4% 11, 28, 30, 4   52 55 
5%      
6% 12,   38 53 56*** 
7% 20, 34  37, 45   
8%   27   
9%    19  
10%   48  58**** 
11%      
12%   46**  54 
13%      
14%      
15%      
16%      
17%     57 
18%      
19%      
20%      
21%      
22%      
23%      
24%      
25%   47   
DXA（Dual Energy X-ray Absorptiometry） 
BIA（Bioelectrical Impedance Analysis） 
* Daniel A. Galvão らの研究 10結果は 1〜4%であったが、2%とみなした。 
** Kishiko Ogawa らの研究 46結果は 6〜18%であったが、12%とみなした。 
*** Fabio Esposito らの研究 56結果は 5〜7%であったが、6%とみなした。 





























































































































































































































































図１ 被験者の年齢とトレーニング効果 図１ 被験者の年齢とトレーニング効果 
体としては大きくは増加しない。例えば、骨格筋量


























































そのガイドラインである“ACSM’s Guidelines for 
Exercise Testing and Prescription”の最新版で
ある 10th Edition、2016 年の中で、高齢者のレジ
スタンストレーニングは「低強度（例：１RM の 40
〜 50％）で開始し、中等から高強度（１RM の 60 〜
表４ トレーニング方法と効果（超音波または MRI で評価）別文献番号 
変化量 マシン 自体重・ラバーバンド・ダンベル 
0% 59 44, 37 
1%   
2%   
3%   
4% 55  
5%   
6% 6, 38, 56***  
7% 37, 45  
8%   
9%   
10% 48, 58****  
11%   
12% 46**, 54  
13%   
14%   
15%   
16%   
17% 57  
18%   
19%   
20%   
21%   
22%   
23%   
24%   
25% 47  
** Kishiko Ogawa らの研究 46結果は 6〜18%であったが、12%とみなした。 
*** Fabio Esposito らの研究 56結果は 5〜7%であったが、6%とみなした。 
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